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Abstract: In the present study, a questionnaire survey on physical fitness and eating and sleeping habits 

was conducted among high school students to clarify the relationship between grit and lifestyle habits. 

The results showed a negative correlation between grit and sleep duration on weekdays and weekends 

for both males and females, and significant differences only for boys in the presence or absence of an 

exercise habit and for girls in the presence or absence of daytime sleepiness. It was suggested that basic 

lifestyle habits such as exercise and sleeping could be expected to improve grit. 

 

 

１．はじめに  

 子どもたちが心身ともに健やかに成長してい

くためには，適切な運動，調和のとれた食事（栄

養），十分な休養（睡眠）が大切であることは周

知の事実である。現代社会は24時間化する１）

とともに生活は夜型化し，睡眠時間は減少する

傾向にある。昨今のコロナ禍，それに続く with

コロナ社会では，昼夜逆転の生活，メリハリの

ない生活，精神的な不安，運動習慣の二極化，

極端な体力低下，極端な痩せ志向など，早急に

解決すべき課題が山積みである。総務省の全国

調査２）によると，2021年時点で高校生のスマー

トフォン所有率は98.7％，さらにスマートフォ

ン利用時間は１日平均330.7分であることが報

告されている。  

 人間の能力は大きく２つに分けられ，学力テ

ス ト な ど で 測 る こ と の で き る 認 知 能 力

（Intelligence Quotient：IQ）と数字で測るこ

と の 難 し い 非 認 知 能 力 （ Educational 

Quotient：EQ）がある。非認知能力に分類さ

れ，根気強さと関心への一貫性で指標化される

グリット力（やり抜く力，GRIT；Guts 度胸，

Resilience 復元力，Initiative 自発性，Tenacity

執念）は，教育達成などにつながることから近

年大きく着目されている３）。我々は中学生を対

象に調査を行った結果，因果関係は明らかにで

きないものの，グリット力が体力や朝食摂取，

睡眠と関係していることを明らかにした４）。  

 そこで本研究では，高校生におけるグリット

力と生活習慣の関係性を明らかにすることを目

的とし，調査を実施した。  

 

２．研究方法 

２－１．対象 

 広島大学附属高等学校の第１学年と第２学年

を対象に，2022年11月にグーグルフォームを用

いた質問紙調査を実施した。なお，本研究は広

島大学総合科学部の研究倫理委員会の承認

（03-18）を経て実施した。 

２－２．測定項目および分類 

 グリット力５）は，グリットスケールを用いて

根気強さと関心への一貫性を表すことのできる

スコアである。10個の質問（図１）に対し，非

常に当てはまる，かなり当てはまる，いくらか

当てはまる，あまり当てはまらない，まったく

当てはまらない，の５件法で答えさせ，マニュ

アルに基づき，「情熱」と「粘り強さ」の得点を

算出し，「グリット力」はそれら２つの平均値と

した。  

 新体力テストは，握力，上体起こし，長座体

前屈，反復横とび，シャトルラン，50ｍ走，立

ち幅跳び，ハンドボール投げの８種目から成り

立っている。保健体育の授業で実施したデータ

を用い，マニュアルに基づき得点および総合評
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価を行った。なお，１種目以上の欠損値がある

場合は解析から除外した。  

 学校の体育の授業以外で，定期的な運動を

行っているか否かを回答させ，運動習慣有り，

運動習慣無しの２群に分類した。  

 個人が１日の中で示す活動の時間的指向性

（クロノタイプ）を示すことができる短縮型朝

型－夜型質問紙（学生・成人用）６）を用い，10

個の質問（図２）に対し，４～５個の選択肢か

ら適切なものを一つ選ばせ，マニュアルに基づ

き，22点以下は「夜型」，23～30点は「中間型」，

31点以上は「朝型」に分類した。  

 平日・休日の起床時刻・就寝時刻から，睡眠

時間を算出した。さらに，平日・休日の起床時

刻・就寝時刻から，平日と休日の睡眠中央時刻

を算出し，睡眠中央時刻の差をソーシャル・

ジェットラグ７）として算出した。  

 ピッツバーグ睡眠調査票８）は，過去１ヶ月に

おける睡眠習慣について問う質問紙である。何

時ごろ寝床につくか，寝床についてから眠るま

でにどれくらい時間を要したか，その理由など，

９個の質問に回答することで，睡眠に何らかの

問題があるか否かを判断することができる。マ

ニュアルに基づき，カットオフ値の６点で問題

無し，問題有りの２群に分類した。  

 子どもの日中眠気尺度９）は，最近の生活の中

でどんなときに眠くなるかを問う質問紙であ

り，眠気の強さを評価することができる。８つ

の質問（図３）に対し，いつも（とても）ある，

よく（ほとんど）ある，ときどきある，あまり

ない，ぜんぜんない，の５件法で答えさせた。

マニュアルに基づき，カットオフ値の17点で問

題無し，問題有りの２群に分類した。  

図１ グリット力の質問項目 

           図２ 短縮型朝型－夜型質問紙（学生・成人用）の質問項目 

 

図３ 子どもの日中眠気尺度の質問項目  

 

 

  

 

1 ．明日の予定がなく、あなたの好きなときに起床できるとしたら、どの時間帯に起床しますか？
2 ．朝、起床するのは容易ですか？

3 ．朝7時から運動をする場合、どの程度できると思いますか？
4 ．学校で1時間の重要な試験をしなければなりません。ただし、その時間はあなたが最高の力を

発揮できる時間帯を選ぶことができるとします。どの時間帯を選びますか？

5 ．好きなことをするのに最も気力ができるのはいつですか？
6 ．翌日の予定を自由に計画できるとしたら、あなたはどの時間帯に就床しますか？

7 ．起床後30分で、どの程度目覚めていますか？
8 ．身体が「もう寝る時間」と教えてくれるのは何時頃ですか？

9 ．毎朝、6時に起きなければならないとしたら、どうですか？

10 ．朝起きて、いつもの調子になるまでに、どのくらいかかりますか？



 

― 50 ― 

朝食摂取頻度は，朝食を食べる日は，週に何回

あるかを問い，０回～７回以上の８件法で回答

させた。  

 食 物 摂 取 頻 度 調 査 （ Food Frequency 

Questionnaire Based on Food Groups：FFQg）

は，過去１～２ヶ月程度の食生活を思い出して，

どの程度の頻度で目的とする食品を摂取したか

を尋ね，その摂取量を推定する方法である。エ

クセル栄養君 Ver.9アドインソフト・食物摂取

頻度調査新 FFQg Ver.6（建帛社）を用いて，栄

養素等摂取量および食品群別摂取量を算出し

た。今回は，栄養素等摂取量の「エネルギー量」，

「たんぱく質」，「脂質」，「炭水化物」の摂取量

について，性別・身体活動レベルに基づいて決

められている食事摂取基準値で除して，それぞ

れ摂取割合を算出した（100％未満は食事摂取

基準と比べて摂取不足，100％以上は食事摂取

基準と比べて摂取過多を示す）。  

２－３．分析の手続き 

 保護者の同意が得られたのは，114名（男女

それぞれ57名，男子の BMI 19.9 ± 2.5 kg/m2，

女子の BMI 20.2 ± 2.5 kg/m2）であったため，

それらのデータを用いて以下の解析を実施し

た。  

 得られた値の関係を検討するため，男女それ

ぞれにおいて，連続変数同士の関係はピアソン

の相関係数を求め，片方がカテゴリー変数の場

合はマンホイットニーのＵ検定を行った。すべ

ての値は平均値  ± 標準偏差で示した。統計分

析は SPSS（version26）を用い，有意差検定は

両側とし，有意水準は５％未満とした。  

 

３．成果と考察  

・グリット力は，男子3.0 ± 0.6点（図４），女子

2.9 ± 0.7（図５）であり，全体の得点分布を図

６に示す。グリット力の平均値は男女とも同程

度であったが，女子生徒のほうが得点分布の幅

が広いという結果であった。また，「情熱」と「粘

り強さ」については，男子では「粘り強さ」，女

子では「情熱」の得点においてばらつきが大き

い結果となった。  

 今回の得点結果について，同年代と比べる必

要性があるが，十分な先行研究がないため今後

の課題とする。米国の成人を対象とした調査で

は，最もやり抜く力が強かったのは65歳以上で

あること，また年齢とともに上昇傾向があるこ

とが報告されている５）。一般的に，欧米人と比

べて日本人は自分自身を控えめに評価すると言

われていることから，得点については注意深く

検討する必要がある。□□□□□□□□□

 

 図４ 男子 グリット力の得点分布（n = 57） 

 図５ 女子 グリット力の得点分布（n = 57）

 図６ グリット力の得点分布（n = 114）  

 

・新体力テストは，欠損値のない男子生徒54名

（BMI 19.9 ± 2.6 kg/m2），女子55名（BMI 20.1 

± 2.6 kg/m2），計109名のデータを用いた。男子

の総合得点は51.7 ± 9.8点（図７），女子は50.8 ± 

10.0点（図８）であり，全体の得点分布を図９

に示す。  

 男女ともに全国平均 10）と同じような結果を

示しているが，女子生徒は男子生徒と比べ，二

極化傾向を示した。  

・学校の授業以外で，定期的な運動習慣有りは，

男子が39名（68.4％），女子が22名（38.6％）で

あった。 

 男女とも，運動習慣有りの人は無しの人に比
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べて，新体力テストの得点が有意に高いという

結果を示した（男子，P = 0.002，女子，P = 0.003）。 

 

図７ 男子 新体力テストの得点分布（n = 54） 

 

 図８ 女子 新体力テストの得点分布（n = 55） 

 

 図９ 新体力テストの得点分布（n = 109） 

 

・朝型夜型質問紙の得点について，男子は26.4 ± 

4.7点（図10），女子は20.0 ± 6.7点（図11）で

あり，全体の得点分布を図12に示す。  

 マニュアルに基づいた分類の結果，中間型の

割合が57.0％と最も多く，夜型が28.1％，朝型

は14.9％という結果であった。女子生徒よりも

男子生徒のほうが夜型傾向が強いという先行研

究の結果 11）と異なり，女子生徒のほうが夜型の

割合が多いという結果であった。  

・平日の睡眠時間は，男子は399 ± 63分（図13），

女子は388 ± 62分（図14），休日の睡眠時間は，

男子は492 ± 73分（図15），女子は488 ± 65分（図

16）であった。  

 男女ともに平日よりも休日の睡眠時間が長い

という結果であった。  

 

 図10 男子 クロノタイプの分布（n = 57） 

 

 図11 女子 クロノタイプの分布（n = 57） 

 図12 クロノタイプの分布（n = 114） 

 

 
 図13 男子 平日の睡眠時間の分布（n = 57） 
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 図14 女子 平日の睡眠時間の分布（n = 57） 

 
 図15 男子 休日の睡眠時間の分布（n = 57） 

 

 図16 女子 休日の睡眠時間の分布（n = 57） 

 

・ソーシャル・ジェットラグは，男子は56 ± 37

分（最大180分），女子は62 ± 42分（最大185分）

であり，全体の分布を図17に示す。  

 すべての生徒が平日よりも休日の方が睡眠中

央時刻が遅い，つまり休日の起床時刻が平日と

比べて遅いという結果となった。ソーシャル・

ジェットラグが全くない（つまり０分という）

生徒もいたが，ほとんどの生徒は30～90分とい

う結果であった。週末の２日間朝寝坊すること

で，体内時計が 30～ 45分遅れてしまうこと

12,13），１度ずれてしまったリズムを元に戻すの

は容易でなく，週明けの前半まで眠気や日中の

疲労感を引きずってしまうという報告もある

14）。  

 

 

図17 ソーシャル・ジェットラグの分布（n = 

114） 

 

・ピッツバーグ睡眠調査票の結果，男子の46％，

女子の42％が６点以上（睡眠に問題有り）で

あった（図18）。 

 図18 ピッツバーグ睡眠質問票の結果  

 

・子どもの眠気尺度の結果，男子の60％，女子

の75％が17点以上（病的な眠気有り）であった

（図19）。 

 図19 子どもの日中眠気尺度の結果  

 

 ピッツバーグ睡眠質問票と平日，休日の睡眠

時間，ソーシャル・ジェットラグの関係を調べ

た結果，男子ではいずれも有意な関係はなく（P 

= 0.552, P = 0.260, P = 0.297），女子でも同様
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平日，休日の睡眠時間，ソーシャル・ジェット

ラグの関係を調べた結果，男子ではいずれも有

意な関係はなく（P = 0.713, P = 0.124, P = 

0.520），女子でも平日および休日の睡眠時間と
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有意な関係はみられなかった（P = 0.759, P = 

0.360）が，ソーシャル・ジェットラグと有意

な関係がみられた（P < 0.001，図20）。  

図20 女子  眠気尺度とソーシャル・ジェット

ラグの関係  

 

 睡眠に関する質問紙結果について，同年代と

比べる必要性があるが，十分な先行研究がない

ため今後の課題とする。日本人の成人を対象に

した研究では，５人に１人が睡眠に問題がある

ことが報告されており 15,16），今回はそれよりも

高い割合で睡眠に問題のある生徒がいるという

結果となった。また，多くの生徒が日中の眠気

を感じているという結果を示しており，女子生

徒においては，平日と休日の睡眠中央時刻の差

が大きいほど，眠気と関係している可能性が示

唆された。 

・朝食摂取頻度は，男女とも77％が毎日摂取，

男子の５％は１回も食べない，女子においては

少なくとも週２回は食べているという結果で

あった（図21）。 

図21 朝食摂取頻度の結果 

 

・栄養素等摂取量の総エネルギー量（kcal）に

ついては，男子では17.3％（図22），女子では

13.2％（図23）の人が適切な量を摂取できてい

たが，男女とも76％の人は足りていないという

結果となった。たんぱく質摂取量については，

男子では23.1％（図24），女子では28.3％（図

25）の人が適切な量を摂取できていたが，男子

では59.6％（図26），女子でも45.3％（図27）

の人が過剰摂取という結果となった。脂質摂取

量については，男子では32.7％，女子では22.6％

の人が適切な量を摂取できていたが，男子では

5.8％の人が必要摂取量の半分未満，女子では

35.8％の人が過剰摂取という結果となった。炭

水化物摂取量については，男女とも 94.3～

100.6％という結果となった。  

図22 男子 総エネルギー量の摂取割合の分布

（n = 52） 

図23 女子 総エネルギー量の摂取割合の分布

（n = 53） 

図24 男子 たんぱく質の摂取割合の分布（n = 

52） 
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図25 女子 たんぱく質の摂取割合の分布（n = 

53） 

図26 男子 脂質の摂取割合の分布（n = 52） 

図27 女子 脂質の摂取割合の分布（n = 53） 

 

・グリット力と体力の関係について検討した結

果，男女ともに有意な相関関係はみとめられな

かった（男子：r = 0.204，P = 0.138，女子：r = 

0.088，P = 0.524）。  

・グリット力と運動習慣の関係について検討し

た結果（図28），男子では運動習慣の有無で有

意な差がみとめられた（P = 0.040）が，女子で

はみとめられなかった（P = 0.876）  

 

・グリット力とクロノタイプの関係について検

討した結果，男女ともに有意な相関関係はみと

められなかった（男子：r = -0.019，P = 0.889，

女子：r = 0.216，P = 0.106）。  

図28 グリット力と運動習慣の関係  

 

・グリット力と平日・休日の睡眠時間の関係に

ついて検討した結果，平日睡眠時間（男子： -r 

=-0.367，P = 0.005，女子：r =-0.320，P = 0.015，

図29）と休日睡眠時間（女子：r = -0.328，P = 

0.013，図30）で有意な負の相関がみとめられ

た。  

図29 グリット力と平日の睡眠時間の関係  

図30 グリット力と休日の睡眠時間の関係  

 

・グリット力とソーシャル・ジェットラグの関

係について検討した結果，男女ともに有意な相

関関係はみとめられなかった（男子：r = -0.097，

P = 0.474，女子：r = 0.106，P = 0.433）。  

・グリット力とピッツバーグ睡眠質問票の関係

について検討した結果，男女とも睡眠の質で有

意な差はみとめられなかった（男子：P = 0.400，

女子：P = 0.150）。  

・グリット力と日中眠気尺度の関係について検

討した結果（図31），女子では眠気の有無で有

意な差がみとめられた（P = 0.031）が，男子で

はみとめられなかった（P = 0.591）。  
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図31 グリット力と日中眠気尺度の関係  

 

・グリット力と朝食摂取の関係について検討し

た結果，男女とも朝食欠食の有無で有意な差は

みとめられなかった（男子：P = 0.153，女子：

P = 0.140）。  

・グリット力と栄養素等摂取量の割合の関係に

ついて検討した結果，すべての指標において男

女とも有意な相関はみとめられなかった（総エ

ネルギー摂取割合；男子：r = 0.068，P = 0.631，

女子：r = -0.029，P = 0.836，たんぱく質摂取

割合；男子：r = 0.227，P = 0.106，女子：r = 

0.056，P = 0.689，脂質摂取割合；男子： r = 

-0.051，P = 0.718，女子：r = -0.060，P = 0.669，

炭水化物摂取割合；男子：r = -0.047，P = 0.741，

女子：r = 0.149，P = 0.286）。 

 

４．まとめ 

 本研究では，グリット力と生活習慣の関係性

を明らかにすることを目的とし，高校生を対象

に体力および食・睡眠習慣に関する質問紙調査

等を実施した。その結果，男女ともにグリット

力と平日および休日の睡眠時間に有意な負の相

関関係が，男子生徒のみに運動習慣の有無，女

子生徒のみに日中の眠気の有無に有意な差がみ

とめられた。今回は因果関係まで明らかにする

ことができていないが，グリット力が運動や睡

眠と関係していることを明らかにすることがで

きた。ゆえに，健康の基本的な三要素を見直し，

生活習慣を整えることにより，グリット力の向

上を見込める可能性が示唆された。 

 今後もグリット力とどのような生活習慣が関

係しているのかについて，継続的に検討してい

く必要があると考えている。 
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